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Vorwort


„Warum nur war dieser engagierte Mensch so sehr erschöpft?“


Am Beginn meiner Tätigkeit als psychologischer Begleiter und als Coach konzentrierte ich mich ab 2009 auf Menschen, die sich im Alltag als erschöpft, depressiv und teilweise handlungsunfähig wiederfanden. Ich hatte damals schon viel Erfahrung in der Begleitung von Menschen erlebt – doch als 2008 die erste große Wirtschaftskrise in Deutschland ausbrach, erlebten wir eine Burn-out-Welle in nie gekanntem Ausmaß. Die Medien berichteten darüber und es waren scheinbar alle Berufsgruppen betroffen: Bundesliga-Trainer genauso wie Hausfrauen, Top-Sportler genauso wie adipöse Programmierer, topausgebildete Akademiker genauso wie Studenten, die erst noch am Anfang ihrer Karriere standen.


Schnell stellte ich damals mit meiner Partnerin Petra Seiter fest, dass es keine tiefergehenden Diagnosewerkzeuge gab. Man ging damals noch von dem einfachen Depressionsmodell aus und verstand die komplexen Zusammenhänge zwischen Unter-und Wachbewusstsein zu wenig.


Also setzen wir uns mit führenden Psychotherapeuten zusammen, analysierten vorhandene Fragesysteme, interviewten Professoren, Psychologen und Coaches. Als Ergebnis entwickelten wir 2010 das erste große Burnout-Diagnosesystem, dass dann auch durch die Psychologin Isabel Niklas im Rahmen von einer Bachelor- und Masterthesis wissenschaftlich validiert und „cum laude“ anerkannt wurde.


Als unser Netzwerk dann das Diagnosewerkzeug bei mehreren tausend Menschen bundesweit einsetzte, stellten wir fest, dass bei nahezu allen Patienten, die nicht als psychisch krank erkannt wurden, Sicherheit die wesentliche Rolle spielte.


Ich wurde neugierig und begann, auf Basis dieser Diagnosedaten mehr zu forschen. Ich weiß nicht, wie viele Studien und Statistiken ich auswertete, wie viele Fallbeispiele ich las, wie viele Interviews ich führte. Immer auf der Suche nach dem zentralen Auslöser, dem „mentalen Virus“, der für diese Lebenskrisen der Menschen verantwortlich zu sein schien.


Dann wurde klar, dass es nicht eine individuelle Erkrankung war, die dafür auf die Anklagebank musste. Dass es sich um ein Problem im System handeln muss, dass unsere mentale menschliche Programmierung, durcheinander brachte.


Petra und ich begannen dann, die Theorie auszuarbeiten und zu ergänzen. Wir entwickelten einen Spürsinn für Verhaltensweisen, die das Ganze belegen konnten. Und wir hinterfragten aber auch kritisch, ob wir falsch lagen. Heute, nach über 15 Jahren, können wir sagen: Ja, die Theorie funktioniert.


Doch noch etwas viel auf: Wenn das Grundkonzept die Sicherheit des Menschen ist, dann benötigen wir nicht nur Psychologie, sondern vor allem auch Philosophie. Erst die Kombination von beidem – unterbewusste Verhaltens- und Denkmuster und wachbewusste Interpretationen und Lebenskonzepte, bringen die Lösung: Stabilität, Sicherheit, Zufriedenheit.
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Ich wünsche Ihnen nun viele interessante Einblicke.









Einführung


Der menschliche Körper bleibt ein verletzliches Gefäß. Trotz all unserer technologischen Fortschritte trägt jeder von uns die uralte Angst in sich, die mit der eigenen Existenz verbunden ist. Diese Angst erzeugt eine unablässige Suche nach Schutz und Sicherheit, die tief in unserem Unterbewusstsein verankert ist. Identisch mit einem uralten Stresssystem reagieren wir instinktiv, wenn Gefahr droht: Kampf (fight), Flucht (flight) oder Erstarrung (freeze) – die drei Überlebensmodi, die uns das Überleben in einer feindlichen Umwelt ermöglichen sollten.


Unsere Vorfahren mussten stets auf der Hut sein, denn die natürliche Welt bot unzählige Gefahren. Im Laufe der Zeit entwickelte sich das Wachbewusstsein als immer feinere Kontrollinstanz, die in der Lage ist, Sicherheit besser einzuschätzen und Risiken abzuwägen. Während das Unterbewusstsein noch reflexartig reagiert, übernahm das Denken und Abwägen, das wache Bewusstsein oder auch Verstand genannt, die Führung, was uns die Chance gab, gezielt auf Sicherheit hinzuarbeiten.


Diese Sicherheit ist nicht nur zum Selbstschutz wichtig, sondern auch für unsere Interessen, allen voran die Fortpflanzung. Menschen benötigen Macht, um stabile Sicherheit zu schaffen – Macht, die ihnen erlaubt, ihre sozialen Strukturen zu festigen und ihr Umfeld zu kontrollieren!


Doch Macht allein genügt nicht: Sicherheit suchen wir auch in uns selbst, im Vertrauen, das wir in unsere eigenen Fähigkeiten setzen, sowie in der Anerkennung durch andere. Als räuberisches Gruppentier sind wir darauf angewiesen, uns in einer Gemeinschaft zu behaupten und unsere Stellung zu sichern. Die Anerkennung schafft Bindungen, die über reine Macht hinausgehen und eine kollektive Sicherheit ermöglichen.


In der heutigen Zeit versucht nun der Mensch, seine Sicherheit durch Werkzeuge zu garantieren, die einmal als Antwort auf existenzielle Bedrohungen entwickelt wurden. Moderne Waffen, Atomtechnik und künstliche Intelligenz sind Beispiele für solch vermeintliche Sicherheitsnetze. Doch diese Technologien sind langfristig kaum beherrschbar und bergen das Risiko, selbst Ursprung großer Unsicherheit zu werden. Die Kontrollverluste scheinen zunehmend unvermeidlich.


Und gleichzeitig geht die Kontrolle über Sicherheit auch auf sozialer Ebene verloren. Kommunikation, die einst das zentrale Werkzeug war, um Sicherheit zu erzeugen – "Wir reden, das gibt mir Sicherheit" – verliert ihre Verlässlichkeit. Informationsflut, Fälschungen und Manipulationen machen es unmöglich, als Konsument von Nachrichten und Medien noch sicher zu sein, was wahr ist.


Medien und Journalisten schaffen aus wirtschaftlichem Interesse gezielt Unsicherheiten und bedienen so die Angst als Urmotiv des Menschen. Dies führt zu einem Teufelskreis, der das ganze Sicherheitssystem des Gesellschaft und des Individuums zersetzt.


Doch was ist die Lösung?


Meine Erfahrung, die ich in diesem Buch weitergeben möchte, sagt vereinfacht gesagt:


Nur wenn wir zurückfinden zu einer lebensnahen, artgerechten Lebensweise, in der Balance zwischen eigener Selbstbestätigung und sozialer Anerkennung, haben wir eine Chance, wieder echte Sicherheit aufzubauen! Diese Sicherheit entsteht durch gegenseitiges Vertrauen und Echtheit in der Gemeinschaft, nicht durch technische Übermacht oder manipulative Informationskontrolle. So lange wir diesen Weg nicht gehen, bleibt das „Urmotiv der Sicherheit“ eine Quelle unserer größten Probleme.


Diese hier genannten Punkte der Einführung werde ich auf den kommenden 50 Seiten erläutern und ergänzen. Sie können die einzelnen Kapitel dazu einzeln aufrufen (weshalb ich mir erlaube, ab und zu bestimmte Punkte nochmals zu erwähnen) oder den Essay am Stück durcharbeiten.


Gerne lade ich Sie ein, sich mich mir dazu auszutauschen. Auf www.loga.coach können Sie dazu jederzeit Kontakt aufnehmen! Ich bin auf Ihre Erfahrung und Meinung sehr gespannt.









Die Urangst des Menschen: Verwundbarkeit als Urmotiv



Der verletzliche Körper und die Existenzangst


Der menschliche Körper ist erstaunlich, zugleich aber auch äußerst verletzlich. Von Geburt an ist er auf äußere Schutzfaktoren angewiesen – sei es physischer Schutz durch soziale Gruppen oder durch geeignete Lebensbedingungen. Wer einmal eine schwere Krankheit oder einen Unfall erlebt hat, weiß, wie zerbrechlich diese Existenzgrundlage ist. Diese Verletzlichkeit bildet den Nährboden für eine tief verwurzelte Existenzangst, die unbewusst ständig präsent ist und unser Denken und Handeln maßgeblich beeinflusst.
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